Організація навчально-тренувального процесу юних дзюдоїстів by Чумак, Ю. А. & Ананченко, К. В.
167 
 
Організація навчально-тренувального процесу юних дзюдоїстів 
 
Чумак Ю.А., Ананченко К.В. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Актуальність теми. Основні дослідження в дзюдо спрямовані на 
побудови тренувального процесу, який може підвищити ефективність 
змагальної діяльності дзюдоїстів.  
Основна мета спортивного тренування – забезпечити високий рівень 
здоров'я спортсменів, оволодіння спортивною технікою, виховання моральних 
та вольових рис характеру, розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, 
витривалості, спритності) і на цій основі – досягнення високих показників в 
обраному виді спорту. Все це обов'язково має передбачати навчання й 
тренування спортсменів будь-якої підготовленості – від новачка до майстра 
спорту. 
Мета дослідження – визначення значення окремих елементів навчально-
тренувального процесу на ефективність процесу підготовки дзюдоїстів. 
Завдання: 
3. Визначити та проаналізувати основні аспекти навчально-
тренувального процесу. 
4. Розглянути зміст та особливості тренувальних занять.  
Виклад основного матеріалу. 
Тренувальні заняття, його етапи і цикли. 
Система тренування передбачає відповідну організацію та планування. 
Тренувальні заняття в спортивній секції проводяться три-чотири рази на 
тиждень тривалістю до двох годин. Будуються вони за загально прийнятою 
структурою і складаються з трьох частин: розминка, основна і заключна. 
Залежно від завдання, періоду тренувань, а головне – від підготовленості 
спортсменів застосовують і інший варіант тренувальних занять – з чотирьох  
частин: вступна, підготовча, основна та перехідна [5].  
У своїй програмі підготовки дзюдоїстів ми рекомендуємо такі варіанти 
тренувальних занять: перший варіант (з 3-х частин) здебільшого застосовується 
в заняттях з більш підготовленими спортсменами; другий (з 4-х частин) – в 
групових заняттях з мало підготовленими та новачками, в групах здоров'я. 
У тренувальному занятті з трьох частин час розподіляється так; розминка 
триває 20 – 30 хвилин, основна частина – 80 – 90, перехідна – 10 хвилин. 
Підготовленим спортсменам рекомендуються додаткові індивідуальні заняття 
(за завданням тренера), які проводяться самими спортсменами протягом 30 – 40 
хвилин щодня. Такі заняття вирішують одне-два вузьких завдання (наприклад, 
розвиток сили, певних груп м'язів, вдосконалення окремих елементів техніки 
тощо). Проводити їх можна як ранкову гімнастику, а також і в інший час.  
Докладніше зупинимось на змісті і завданнях тренувальних занятті, з 
чотирьох частин. 
___________________________ 
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Вступна частина (тривалість 8 – 10 хвилин) має на меті організувати 
групу до занять. Засобами виконання цього завдання є: шикування групи, 
рапорт, перевірка відвідування, пояснення завдань і змісту заняття; чергування 
ходьби і бігу, виконання вправ під час ходьби, перешикування для виконання 
фізичних вправ у підготовчій частині. 
У підготовчій частині (тривалість до 30 хвилин) відповідними вправами 
вирішуються завдання попередньої підготовки всіх груп м'язів з метою 
розвитку еластичності, підвищення рухливості в суглобах, вдосконалення 
координації (погодженості) рухів та ознайомлення з елементами техніки. 
Ця частина особливо важлива в тренувальному занятті з новачками та з 
малопідготовленими спортсменами. 
Основна частина (тривалість 70 хвилин) вирішує завдання підвищення 
всебічної фізичної та спеціальної підготовки, навчання й вдосконалення 
спортивної техніки і тактики, виховання вольових і фізичних якостей [4]. 
Зміст основної частини занять змінюється залежно від підготовленості 
спортсменів, їх віку, статі, періоду тренувань, спортивної спеціалізації та інших 
обставин. Але завжди навчання і тренування повинні мати таку раціональну 
послідовність – вправи переважно для навчання техніки або тактики і 
вдосконалення в них; вправи, спрямовані переважно на розвиток швидкості; 
вправи, спрямовані переважно на розвиток витривалості. 
До основної частини одного тренувального заняття включають вправи 
для розвитку одної-двох з названих якостей. 
Перехідна частина (тривалість до 10 хвилин) – обов'язкова для 
тренувальних занять з будь-якими контингентами, бо завдяки їй вирішується 
дуже важливе завдання, а саме: поступове зниження навантажень, приведення 
організму в стан, близький до норми. 
Добираючи вправи для перехідної частини, треба мати на увазі, що різкий 
перехід від тренувальної роботи до спокою викликає зниження самопочуття і 
може призвести до порушень кровообігу. З огляду на це заключна частина 
проводиться в спокійному рівномірному темпі (ходьба, дихальні вправи тощо). 
Розподіл часу по окремих частинах занять може змінюватись залежно від 
багатьох обставин (завдань, які повинні вирішуватись на даному занятті, 
підготовленості групи, періоду тренувань тощо). 
Ефективність тренувального заняття в спортивній секції цілком і 
повністю залежить від педагогічного вміння, творчої активності тренера. Щоб 
кожне заняття проходило цікаво, емоційно, вони повинні ретельно готуватись 
до його проведення, широко застосовувати елементи змагань при виконанні 
вправ, не залишати без уваги жодного вихованця.[5, 6] 
Планування учбово-тренувальних занять. 
Найважливішою умовою ефективності тренувань та успіху в спортивних 
змаганнях є систематична підготовка спортсмена протягом року. Здійснення 
цілорічних тренувань вимагає правильного планування. У своїй програмі 
підготовки ми дотримуємося загальноприйнятих положень та поділяємо рік на 
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три періоди: підготовчий, змагальний та перехідний, які складають у сумі 
річний цикл тренувань. Таких циклів в одному році може бути й кілька [3, 7].  
Періоди тренувань і тренувальний цикл у цілому органічно пов'язуються 
з календарем спортивних змагань. 
Підготовчий період. У річному циклі тренувань підготовчий період  
дзюдоїстів повинен зайняти не менше 4 – 5 місяців при 4 – 5 тренувальних 
заняттях на тиждень для підготовлених спортсменів та 3 – 4 – для початківців. 
За підготовчий період тренування, спортсмени повинні набути таку 
тренованість, яка дозволила б їм почати змагальний період добре 
підготовленими, з високим рівнем спортивної техніки, фізичних і вольових 
якостей. Останнім часом змагання плануються і проводяться протягом року, в 
тому числі і в підготовчому періоді. Календарні плани спортивних заходів для 
дзюдоїстів передбачають серію змагань.  
Змагальний період. Основні завдання тренувань у цьому періоді 
зводяться до подальшого підвищення рівня розвитку фізичних і морально-
вольових якостей, вдосконалення і закріплення спортивної техніки, оволодіння 
тактикою і набуття досвіду змагань. 
Цей період прийнято поділяти на два етапи. Перший, так званий до 
змагальний, триває один місяць, а другий – основних спортивних змагань – 3-5 
місяців (залежно від виду спорту). 
На пертому етапі спортсмени повинні здійснювати напружене 
тренування і брати участь у невеликій кількості змагань для набуття 
«бойового» досвіду. Виступаючи в них, спортсмени призвичаюються до нових 
умов, перевіряють свої можливості, підвищують тренованість. У цілому 
тренування на цьому етапі слід розглядати як підготовку до участі в найбільш 
відповідальних змаганнях, запланованих на наступні місяці сезону. 
Тренування на другому етапі основного періоду трохи відрізняються від 
тренувань на першому етапі і мають свої особливості. Головну увагу в цей 
період приділяють вдосконаленню техніки та підготовці до досягнення 
найвищих для даного спортсмена результатів. 
Перехідний період має на меті створення таких умов, за яких спортсмени 
після напруженої роботи в змагальному періоді будуть готові почати наступний 
цикл тренувань, не знизивши рівня набутих фізичних якостей і технічних 
навичок. 
Перехідний період тренувань може мати різний характер залежно від  
рівня підготовленості спортсменів, їх віку та кількості змагань, у яких вони 
взяли участь протягом змагального періоду. 
Керуючись цими загальними вказівками по плануванню цілорічності 
тренувань, складається тижневий цикл тренувань, виходячи із завдань окремих 
періодів. Тижневі цикли тренувань для різних періодів з окремих видів спорту 
[5, 6]. 
Деякі біохімічні аспекти харчування спортсменів.  
Харчування спортсмена, крім забезпечення організму джерелами  
харчування, енергії, пластичними матеріалами, вітамінами, солями й  водою, 
170 
 
переслідує й спеціальні завдання, які полягають у підвищенні фізичної 
працездатності і прискоренні відбудовного періоду після більших фізичних 
навантажень. Виконуються ці завдання шляхом оптимізації харчових раціонів 
спортсменів, застосування вітамінів, низькомолекулярних з'єднань 
вуглеводних, білкових, ліпідних препаратів і спеціальних продуктів підвищеної 
біологічної цінності.  
Досягнення високих спортивних результатів у цей час сполучено із 
впливом більших фізичних і нервово-психологічних навантажень, які 
викликають підвищення потреби організму спортсмена в джерелах енергії, 
пластичних матеріалах, мінеральних з'єднаннях, вітамінах і інших незамінних 
факторах харчування [1, 2, 8]. 
В останні роки запропоновані додаткові фактори харчування й 
фармакологічні препарати застосування яких дозволяє більше ефективно 
компенсувати енерговитрати, здійснювати цілеспрямовану регуляцію 
біосинтезу білків-ферментів і скорочувальних білків, стимулювати жировий 
обмін, заповнювати потреби організму у вітамінах і мінеральних солях. 
Адаптивний синтез ключових ферментів окремих метаболічних, циклів і 
посилення синтезу скорочувальних білків є основними критеріями 
ефективності пластичного обміну кістякових м'язів при їхній систематичній 
функції [1, 2, 8]. 
Для вирішення завдань  харчування спортсменів лабораторіями в нашій 
країні й за кордоном запропоновані спеціалізовані продукти підвищеної 
біологічної цінності й фармакологічні засоби. Вони можуть бути розділені 
наступні групи:  
1. Продукти з підвищеним змістом білка: білковий бісквіт, білково-
глюкозний шоколад «Світоч», білкове печиво «Олімп» (цукрове, солоне), 
білковий мармелад. Білкове печиво «Олімп» – спеціалізований продукт 
підвищеної біологічної цінності для спортсменів. У середньому 100г печива 
містить: білків – 37%, жирів – 14%, вуглеців – 39%, Na – 760мг, ДО – 360мг, Са 
– 570мг, Р – 560мг, Fe – 0,5мг.  
2. Попередники пуринових і пуримідінових нуклеотидів їхні похідні: 
інозин, оротат калію, 4-метілурація й інші.  
3. Окремі амінокислоти: тирозин, глютамінова, аспарагінова й кислоти 
(панангін) і інші, а також збалансовані суміші амінокислот.  
Кількість води в харчовому раціоні повинне становити біля 2 – 2,5л з 
обліком сподіваючись, молока, кава, супів, а також води, що втримується в 
різних блюдах, фруктах і овочах.  
При більших фізичних навантаженнях супроводжуються рясним 
потовідділенням, збільшується потреба в окремих мінеральних речовинах і 
насамперед у калії, Na, P, Са. [9, 10, 11, 12] 
Для ефективної регуляції водно-сольового обміну створені спеціалізовані 
напої, зокрема вуглеводно-мінеральні напої «Вансітон», «Мультігейнер».  
Вуглеводно-мінеральний напій «Мультігейнер» може бути використаний 
як додаткове харчування і як засіб для відновлення солей. Потрібно пам'ятати, 
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що 100г сухого напою –  це приблизно 350ккал.  
Висновки. Досягнення високих спортивних результатів у спорті можливе 
лише за умови тривалої, систематичної і цілеспрямованої підготовки, 
починаючи з юних років. Багаторічна підготовка спортсменів є складною 
системою, яка об'єднує виховання, навчання і тренування. 
В процесі виховання відбувається всебічний і гармонійний розвиток 
особистості, набуття нею високих моральних і вольових якостей. Під час 
навчання спортсмени засвоюють увесь арсенал техніки, опановують тактику, 
набувають необхідних теоретичних знань і практичних навичок, а також у 
галузі гігієни, підвищують ефективність самоконтролю. Основне завдання 
навчання – забезпечити фізичну досконалість і високий рівень здоров'я. 
Тренування – це спеціалізований довготривалий педагогічний процес, 
спрямований на отримання високих результатів в дзюдо відповідно з 
динамікою вікового розвитку. Досягненню цієї мети підпорядкована вся 
діяльність спортсмена під час тренування. 
Багаторічна підготовка спортсмена поєднує в собі фізичний, тактичний, 
теоретичний, моральний і вольовий аспекти. Вона безперервно 
удосконалюється, шляхом відкриття і застосування нових положень, 
закономірностей, вимог. Усе все це сприяє подальшому прогресу безперервного 
росту спортивних результатів у різних видах спорту. 
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